Nutrition and Food for the Brain
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Welche ist die “richtige Ernahrung” fur das Gehirn? Wie kann eine optimale
Entwicklung und Entfaltung der intellektuellen Fahigkeiten erreicht werden? Fragen,
mit denen sich die Wissenschaft in den letzten Jahremmer mehr auseinandersetzt hat
und deswegen auch vom Laien aus verstandlichen Griinden alerniinftig angesehen

werden.

A) Stillen und kognitive Entwicklung

Stillen ist unabdinglich fiir die psychische und physische Entwick&ings Kindes, da die
Muttermilch die Energie und essentiellen Makumd Mikron&hrstoffe enthéalt, die das Kind
braucht und daher die nattrlichste und fiir die Neugeborenen die phigiblbgste Form

der Sauglingsernahrung darstellt. Muttermilch enthalt Hormoneyniz mmunglobuline
(slgA, 19G, IgM), antiinfektiose Komponenten (Lysozym, Laktoferrin,
Laktoperoxidasesystem), Prostaglandine, Lymphozyten, Makrophagenphifpidermal
Growth Factor = EGF) und viele andere Faktoren, deren Bedeutung nodbraoierist.
Neben den ernahrungsphysiologischen Vorteilen, weist Stillen pagbhologische und
physiologische Vorteile in der Entwicklung fur Sauglinge auf.

Deswegen wird auch von der WHO unter anderem aucpfohlen,6 Monate exklusiv zu
stillen* Des Weiteren soll Stillen das Risiko von gastrointestinalen lufe&ti und atopische
Ekzemen im ersten Lebensjatenkerf Verschiedene evidenzbasierte Reviews zeigen, dass
durch die Muttermilch bei Frihgeborenen die Mortalitat und Morbidigenkt werden und
zusatzlicheinen gunstigen Effekt auf die Entwicklung des Nervensystems und auf da
Wachstum hatPotentielle Langzeit Gesundheitsnutzen bei gestillten KindathReduktion

des Blutdrucks, der Blutcholesterin Konzentration und Senkung des AdipRiitlass®

Viele Wissenschaftler haben sich mit der Frage auseinandgesetzt: ,Fordert Stillen die
Intelligenz“? Ein Begriff, der immer wieder in der Wissenschaft in diesem Zusammenhang
vorkommt, sind die mehrfach ungesattigten Fettsauren, die in dégriilch, im Gegensatz

zu der Kuhmilch, in einem hdheren Anteil enthalten sind. Die Zusamimangeder
Muttermilch variiert und im Laufe der Stillmahlzeit nimmt der Fetajehu.

Inhaltsstoffe der Muttermilch, die die kognitive Entwicklung fordeind vor allem mehrfach
ungesattigte Fettsaurérizir die Strukturlipide Phosphatylethanolamin, Phosphatidylcholin

und Phosphatidylserin des Gehirns, stellt die Decosahexaensaure PRHAR3) eine sehr



wichtige Komponente dar. Muttermilch enthalt DHA, wobei der qudivéd_evel zwischen
6-8mg/dL ist, und auch sehr von der Erndhrung der Mutter abhangiGestillte Kinder
haben eine ganz individuelle Fettaufnahme, sowohl quantitativ als audtatquaDies ist
abhangig von der Stilldauer, der schon erwahnten Erndahrung der Migtemutterlichen
Genetik, Bildung, der Kultur und dem soziodkmischen StatuSUntersuchungen an Ratten
zeigen, dass Nucleus caudatus, der Bereich degn@shist, welches einen hohen DHA
Anteil hat™® Die Decosahexaensaure, ein wichtiger Bestandteil der Membranpheggoli
der Nervenzellen undier Fotorezeptoren der Retina, ist notwendig fur eine optimale
NervensysterEntwicklung. Die Autoren Tanaka et al. haben 2008 dazu eine Studie in Japan

initiiert. ' Zur besseren Ubersicht wird in Tabelle 1 die Studie zusammengefasst:

Tabelle 1: Does breastfeeding in the neonatal period influence the cognitive function of very-low-

birth-weight infants at 5 years of age? 2

Ziel Evaluation des Zusammenhanges zwischen stillen, im Spezielleestdétserende DH.
Level in den Membranen der Erythrozyten von Sauglingen, und die kagFitinktiol

von Frihgeburten im Alter von 5 Jahren.

Patienten | n =18

Methoden | Im Alter von 5 Jahren wurde die kognitive Entwicklung der Kindetteds fun
verschiedenen Tests gemessen:

a) Kaufmann Assessement Battery for Children = KABC

b) Day-Night-Test

c) Kansas Reflection Impulsivity Scale fir Preschoolers = KRISP

d) Motor Planning Test und Strenghts

e) Difficulties Questionnaire

Ergebnisse | 4 Wochen nach der Geburt war der DiHével bei den gestillten Friihgeburten h¢ her
als bei den nichgestillen. Die Scores vom Dayight Test, KRISP und dem Mo pr
Planning Test waren signifikant héher in der Gruppe, die gestilitlen sindDadurct

konnte evaluiert werden, dass das Kurzzeitgedachtnis und die Asantkeitsspan

(1)

U

eine positive Korrelation zwischen stillen und DHA nach dem Lebensmonat zeig
Im Alter von 5 Jahren besteht eine positive Korrelation zwischen

a) Stillen und Aufmerksamkeit

b) Stillen und Kopfumfang, was ein Indikator fiir das Gehirnvolumen ist.

Konklusior | Das Stillen in der neonatalen Periode hat einen positiven Eniftusler kognitive
Entwicklung, im Besonderen in der instrumentellen kognitiven Entunck wie de
exekutiven Funktion und auch wahrend des Vorschulalters.




Eine Arbeitsgruppe in Norwegen hatten Frauen wahrend der Sghrgahaft und in der
Stillzeit einem B3 reiches Ol (Lebertran) konsumiert, und bei den Kindern wurdalien

von 4 Jahren ein hoherer KAB&core (Kaufmann Assessement Battery for Children, ein
Intelligenztest fir Kinderermittelt> Gestillte Kinder erlangen einen héheren 1Q Werte im
Vergleich zu nichgestillten Kindern.Eine bestimmte Genvariante, namens FADS2, hilft,
Fettsauren der Milch effektiver weiter zu verarbeiten, wasalgd=zu einem hoéheren 1Q
fuhrt? Eine Danische Studie zeigte, dass bei Personen, die in den @rseensmonate
gestillt worden sind, einen signifikant héheren Score erzieltrhatmvohl im verbalen als
auch im Performane@eil des Intelligenztest¥Vechsler Adult Intelligence Scale (WAIS).
Diskutiert wurde die These, dass Nahrstoffe in der Muttermilch viellélodt einen [angeren
Zeitraum hinweg positive Effekte auf die kognitive und intellektuelle Entwicklubegta
Anderson et al. hat in einer Metaanalyse herausgefunden, dasm &till einem 3.16
hoéherem Punkt&core fur die kognitive Entwicklung assoziiert ist, im Vergleith nicht
gestillten Kindern, nach der Anpassung an die signifikanten VaniabBleser Unterschied
war ersichtlich ab dem Alter von 6 Monaten und hielt an bis zum b&rsgahr (der letzte
Zeitpunkt der sicheren Datenlggetine langere Stilldauer zeigte auch einen grol3eren
Unterschied in der kognitiven Entwicklung der gestillten Sauglinge.ndrmalgewichtigen
Sauglinge wiesen einen 1Qnterschied von 2.66 Punkten auf, Frihgeborene um 5.18 Punkte
im Vergleich zu den nicht gestillten Kindern. Die Autoren kamerdem Schluss, dass die
Nahrstoffe in der Muttermilch vielleicht einen signifikanten Effauf die neurologische

Entwicklung in Frithgeborenen und normalgewichtigen Sauglihgen.

| B) Brainfood
Unser Gehirn, besonders das von Schulkindern benétigt eine Erndhruagtier® Makre

und Mikronahrstoffe in ausreichender Menge liefert, um optimale iAthel Leistung zu
erzielen. Auch wenn wir in den Industrielandern ausreichend Lebealsmgéebote haben,
kann es trotz Uberangebot zur Unterversorgung mit wichtigen Néerstkommen.Ein
Trend findet sich in den letzten Jahren im so genanf@eminfood” (=Gehirnnahrung)
worunter in Nahrungsmittel enthaltene Substanzen zu verstehen siddellteoder indirekt
auf die Gehirnzellen einwirken und dadurch @edachtnis und Denkleistung steigern
kénnen. Einzelne Lebensmittel sollen im Alltag bevorzugt werden hngzgsweise auch auf
die richtige Kombination von ,normalen“ Nahrungsmitteln kommt es an.

Fur Schulkinder ist ein ,wohlgendhrtes Gehirn“ wichtig, um eine hohe éwretion, ein
gute Kurz und Langzeitgedachtnis, eine schnellere Auffassungsgabe urftbbiere geistige

Leistung zu erzielen. Zu Beginn des Tages sollte auf jedengEalihstlickt werden, da
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dadurch die nachtliche Fastenpause unterbrochen wird, und das GehirrFniitdenit dem
notigen Blutzucker versorgt wirdMurphy zeigte in seiner Studie, dasslD jahrige
Schulkinder, die ein vollwertiges Fruhstick zu sich genommen hddenLernaufgaben

besser abschnitten, als Kinder, die nicht gefriihstiickt h&ben.

C) Demenz

Wissenschaftler haben sich mit diesem Thema in Bezug auf Bngibind Alter, wobei das
besondere Augenmerk auf Demenz gerichtet ist, beschaftigt. Euddte Homocystein
Konzentration im Plasma und erniedrigte Konzentrationen avitdninen scheinen
Risikofaktoren fur Alzheimer und vaskulare Demenz zu sein. Bishér aiss
wissenschatftlicher Sicht noch nicht geklart, ob der erniedrigte |@oba oder FolaiStatus
dafiir verantwortlich ist: ** Laut Autoren Van der Beek und Kamphuis spielen bei M.
Alzheimer auch 8 Fettsauren und Antioxidantien, wie die Vitamine Tocopherol und
Ascorbinsaure, eine Rolfé.Zu der Fragestellung, welche Nahrstoffe Auswirkung auf
Demenz haben, sollten zukinftige gréRere randomisierte Studien diiothgeerden, um
Aussagen treffen zu kodnnen, die wissenschaftlich belegbar sind. Esingidtesem
Zusammenhang sehr wenige seriose wissenschaftliche Unterganohutie einen direkten
Zusammenhang zwischen bestimmten Erndhrungsformen und GehirnlaistiengBeweis

stellen.

Konklusion: Die Ergebnisse der Studien zeigen, dass sowohl die Muttermildirfaole
ungesattigte Fettsauren, als auch die Gabe von DHA Supplemerdbrend der
Schwangerschaft die Entwicklung des Kindpesitiv beeinflussen, vor allem in der

kognitiven Entwicklung. Dadurch dass die Studienpopulation der zu untersuchenden

=

Personengruppe oft sehr klein war, sollten gezielt groRere Studgemviasenschaftliche
Sicht interveniert werden, um diese Thematik ausfuhrlicher zusurfeen Die zahlreichen
Studien weisen darauf hin, dass Stillen zu einer positiven EntwicklaadgKindes fuhren,
weswegen 6monatiges exklusives Stillen aus erndhrungsmedizir@cheempfohlen wird
Aul3er Acht gelassen werden darf nicht, dass Intelligenz durch indidseziokonomische,
kulturelle und umweltbedingte Parameter beeinflusst werden kénnen. Trotzdenmsolltie
Nahrstoffe und Lebensmittel ausschdpfen und deren Potential nutzen, dieetigktuellen
Fahigkeiten fordern oder verbessern kdnnen.

Wiinschenswert sind evidenzbasierte Empfehlungen, welche Lebensatfsttdrainfood”

anzusehen sind, fir welche Personengruppen, und in welchen Nahrungsiettéihrstoffe

4



enthalten sind und in welchen Mengen diese aufgenommen werden saiterdie

bestmdglichste Effizienz und Leistungsfahigkeit des Gehirns zu nitzen.
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